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 सामाहिक सम्पकक मा 

हुँदाहुँदै 
 

कोरोना भाइरस रोग - १९ को महामारी बाट आफ्नो र अरुको स्वास्थ्य रक्षा गननको लागग शारीररक दुरी 

कायम राख्नु महत्वपुर्न हुन्छ तर त्यसको अर्न तपाइँले संचार सम्पकन  नै बन्द गनुन पछन  भने्न होइन। संचार 

संजाल मार्न त सामागजक रुपमा आफ्नो उपस्थर्गत जनाउनु पगन त्यगतकै जरुरर छ। 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

टेगलर्ोन लगायत अन्य संचार का माध्यमबाट समाजमा 

उपस्थर्गत जनाउनु होस्। यो संक्रमर् को समयमा शारीररक 

दुरी कायम राख्दै गदान सामागजक संजाल मार्न त उपस्थर्गत 

जनाउनु आफ्नो मानगसक र शारीररक स्वास्थ्यको लागग अगत 

महत्वपुर्न हुन्छ। 

अगनबायन स्वास्थ्य सम्बस्ि अपैनत्मेंट (भेट) जारर 

राख्नुस। अत्वाश्यक नभएका भेटका तागलका हरुलाई 

र्ोन गरेर समय सानुनहोस। कस्िमा दुइ मगहनाको 

लागग आवस्यक औषगिहरुको व्यवथर्ा घरमा गरर 

राख्नुहोस ।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

आफ्नो दैगनक गक्रयाकलापको रुगटन बनाउनुहोस। यसले 

सामान्य र सगजलो महसुश गनन मदत गछन  । प्रशस्त 

मात्रामा सुते्न प्रयास गनुनहोस। गनयगमत रुपमा  खाना खाने 

गनुनहोस र आरु्लाई स्वथर् राख्नुहोस।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

आरु् ब्यस्त रहनका लागग त्यस्ता गक्रयाकलाप खोजु्नहोस 

जसले तपाइलाई स्वथर् बन्न सहयोग गछन न, जसै्त गहड्नु, योगा, 

नाच, पदयात्रा, खाना बनाउनु, पढ्नु, आगद।  

सामागजक भेटका अवसर हरु जसै्त गिज खेल, संगै खाना 

खाने व्यवथर्ा आगद लाइ रद्ध गनुनहोस। बरु र्ोन बाट वा 

दूरभास  पद्धगत बाट गत काम हरु गनुनहोस। त्यसो गनन सम्भब 

नभएमा त्यसरी भेट्ने समय पगछ को लागग बदल्नुहोस। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

अनावस्यक रुपमा बागहर जानु पने अवथर्ा लाइ घटाउने 

उपाय खोजु्नहोस। सागर् वा पररवारका अरु सदस्य लाइ 

सामान गकन्न वा बागहरका काम गननको लागग सहयोग 

मागु्नहोस। सामान गकने्न सेवा उपलब्ध हुनसक्छन - कृपया 

खोजु्नहोस। 

शारीररक दुरी 

 कायम गर्कको लाहग 


